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MUZYKOTERAPIA W POŁĄCZENIU 
Z DŹWIĘKOTERAPIĄ W PROMOCJI 
ZASOBÓW – PROPOZYCJA PROGRAMU
1. Wprowadzenie
W dzisiejszych czasach coraz częściej mówi się o oddziaływaniu dźwiękiem na czło-
wieka.
Dźwiękoterapia, inaczej terapia dźwiękiem, to sposób oddziaływania jedną częstotli-
wością (jednym dźwiękiem) lub zestawieniem szeregu częstotliwości (kilku dźwięków 
jednocześnie lub kolejno po sobie) mającym wywołać określony skutek u osób podda-
nych zabiegowi. Do dźwiękoterapii można zaliczyć terapię głosem, terapię kamertona-
mi, masaż misami dźwiękowymi i kąpiel w dźwiękach gongu. Oprócz oddziaływania 
instrumentami w terapii dźwiękiem spotyka się także specjalistyczne urządzenia elek-
troniczne, które diagnozują komputerowo stan człowieka i bezpośrednio oddziałują, od-
powiednio dobierając wzorcową częstotliwość.
Terapia dźwiękiem tym różni się od muzykoterapii, że w tej ostatniej wykorzystuje się 
konkretne utwory muzyczne z różnych epok, przeważnie z obszaru kultury euro-amerykań-
skiej (Natanson 1979, Kronenberg 2004). W terapii dźwiękiem wykorzystuje się instrumenty 
wywodzące się z różnych obszarów kulturowych, które posiadają silne właściwości wibro-
akustyczne, przez co intensywniej wpływają na organizm człowieka niż tradycyjne instru-
menty orkiestrowe. Aby połączyć dźwiękoterapię z muzykoterapią, skupiłem się na stworze-
niu modelu propozycji czynnych zajęć muzykoterapeutycznych z dźwiękoterapią gongami 
i misami dźwiękowymi. Zajęcia te adresowane są do grupy osób dorosłych. Są propozycją 
ciekawej formy odreagowania stresu w prewencji i promocji zdrowia.
W celach badawczych stworzyłem dwie hipotezy, których potwierdzenie miało wy-
kazać skuteczność programu.
1. Program wpływa na obniżenie napięcia u uczestników zajęć. 
2. Program wpływa pozytywnie na samopoczucie i nastrój uczestników zajęć.
2. Metoda i techniki, badania, charakterystyka badanych
Program obejmował trzy części. Uczestnikami były osoby czynne zawodowo i stu-
denci w różnym wieku. Do udziału w programie zgłosili się dobrowolnie. Przed progra-
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mem poproszono badanych o wypełnienie ankiety zawierającej dane osobowe (płeć, rok 
urodzenia, wagę i wykonywany zawód).
W części pierwszej dobrano technikę muzykoterapeutyczną, wykorzystującą ruch 
mający na celu odreagowanie, pobudzenie ciała i przygotowanie do następnych części. 
Techniką tą są tańce integracyjne w kręgu przy muzyce. Wykonano trzy tańce ludowe 
(biserka bojarka – taniec serbski o charakterze spokojnym, zemer atik – taniec żydowski 
o stałym umiarkowanym tempie, trojka – taniec ukraiński, bardzo szybki i żywy).
W części drugiej uczestnicy zostali poddani działaniu gongów i mis dźwiękowych. 
Oddziaływania przyjmowali w pozycji leżącej. Podstawowy skład instrumentarium 
obejmował dwa gongi, cztery nepalskie misy, cztery misy typu zen (wydające wysokie 
tony), dzwonek ghanta oraz rurkę zaadaptowaną z instalacji elektrycznej służącą do wy-
dobywania alikwotów.
Najpierw bardzo łagodnymi dźwiękami wydobywanymi z mis wprowadzono wszyst-
kich w stan relaksu. Trwało to około 5 minut. Potem również spokojnie i w podobnej 
dynamice wprowadzono dźwięk gongu, wydobywając gęstymi uderzeniami szum po-
dobny do szumu morza lub oceanu. W miarę upływających minut szum narastał i dzięki 
dynamice stwarzał wrażenie otwartego oceanu pełnego wzburzonych fal. Fale raz bar-
dziej się nasilały, innym razem malały, ale w całości natężenie dźwięku rosło, by osiąg-
nąć pewien poziom. Po kilku minutach gry na jednym gongu i osiągniętym poziomie 
natężenia dołączono drugi gong, grając naprzemiennie i wzmacniając natężenie dźwię-
ku. Zmieniono także pałki na większe, aby spotęgować ogrom dźwięku. W odniesieniu 
do opisu oceanu, nie były to już wzburzone fale, ale prawdziwy huragan z burzą i pioru-
nami. Kiedy osiągnięto maksymalny moment i punkt natężenia głośności dźwięku, prze-
stano uderzać pałkami w gongi, pozwalając wybrzmieć powstałym alikwotom. Powietrze 
było zagęszczone od wibracji. Teraz zmieniono instrumenty na malutkie misy zen o per-
łowym brzmieniu, aby wytwarzając wysokie częstotliwości, zmienić nastrój u słuchaczy. 
Po paru minutach zaczęto grać na rurze, by wprawić w ruch powietrze i wydobyć ali-
kwoty z rezonującej rury. Ten fragment seansu był znacznie podzielony momentami ci-
szy, która miała dać ukojenie po wcześniejszej burzy. Po chwili powrócono do gongów 
i wydobywając specjalną kauczukową kulką długie, piękne, kosmiczne dźwięki, tworzo-
no miriady interwałów, w których przeważała seksta mała i tryton. Potem ponownie wy-
dobywano gęste dźwięki imitujące ocean, ale tym razem nie dochodzono do wysokiego 
natężenia, tylko bardzo spokojnie zamykając w całość, zakończono część seansu z uży-
ciem gongów. Powrócono do mis i łagodnymi, spokojnymi dźwiękami zakończono se-
ans. Na koniec, podzwaniając delikatnie dzwonkiem z sugestią wybudzenia, zamknięto 
część drugą.
W części trzeciej uczestnicy, nadal leżąc z zamkniętymi oczami, rozważali we-
wnętrznie przeżycia z części drugiej. Po pełnym rozbudzeniu każdy w milczeniu wypeł-
niał arkusze posttestu.
Całość programu zajęła 2 godziny, pierwsza część trwała 40 minut, druga 60, a trze-
cia 20 minut.
W badaniu posłużono się standaryzowanym testem opracowanym przez Polskie 
Towarzystwo Psychologiczne, którym był Kwestionariusz samooceny C.D. Spielbergera, 
STAI x-1 w polskiej adaptacji K. Wrześniewskiego i inni (2002), określający lęk jako 
stan. Test składał się z 20 stwierdzeń z 5-stopniową skalą oceny. Zastosowanie go w pre-
teście i postteście umożliwiało uchwycenie zmian napięcia.
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W preteście i postteście wykorzystano też autorski kwestionariusz oparty na technice 
dyferencjału semantycznego z 7-stopniową skalą Likerta. Określenia odnosiły się do sa-
mopoczucia wyrażonego skrajnymi przymiotnikami. Porównanie odpowiedzi, tak jak 
STAI x-1, miało wskazać na zaistniałe zmiany.
Przymiotniki użyte w technice dyferencjału semantycznego to:
• spięty – odprężony;
• smutny – radosny;
• senny – pobudzony;
• bierny – aktywny;
• niespokojny – wyciszony;
• bez energii – pełen energii;
• roztargniony – skoncentrowany.
Po zakończeniu programu badani poproszeni zostali dodatkowo o opisanie doznań, 
których doświadczali podczas seansu (ankieta).
Grupa badanych liczyła 34 osoby, 5 mężczyzn i 29 kobiet. Badane osoby były 
w przedziale wiekowym od 19 do 52 lat. Bardzo duże było też zróżnicowanie pod wzglę-
dem wykonywanego zawodu.
Ze względu na wykształcenie grupa obejmowała osiem osób z wykształceniem śred-
nim, dziewiętnaście z wykształceniem wyższym i siedmiu studentów.
3. Wyniki
W badaniu wzięto pod uwagę wyniki surowe kwestionariusza STAI x-1 i kwestiona-
riusza przymiotników, a także opisy doznań uczestników zawarte w ankietecie posttest. 
Na wykresie 1 zobrazowano w formie graﬁ cznej wyniki surowe [ws] badanej grupy, 
dotyczące napięcia diagnozowanego w preteście i postteście za pomocą kwestionariusza 
STAI x-1.
Widać wyraźnie różnicę między wynikami z pretestu i posttestu. Zakres zmien-
ności pomiędzy minimalnym i maksymalnym wynikiem wynosił od 20 do 61 punktów 
[ws], a największa różnica [ws] pomiędzy pretestem i posttestem wynosiła 29 punktów. 
Ogólnie średnia arytmetyczna wyników w preteście wynosiła 36,44, przy odchyleniu 
standardowym 10,46, a w postteście 28,35, przy odchyleniu standardowym 6,29. 
Wyliczona wartość t (test Studenta) wyniosła 3,86, a więc różnica pomiędzy wynikami 
w preteście i postteście jest istotna na poziomie p = 0,01. Oznacza to wyraźny spadek 
napięcia. W tabeli 1 kwestionariusza STAI x-1 przedstawiono wyliczone wartości.
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Wykres 1. Wyniki surowe kwestionariusza STAI x-1 w ankietach pre- i posttest
Tabela 1. Wyniki kwestionariusza STAI x-1
M
Pretest
36,44
Posttest
28,35
s 10,46 6,29
t 3,86
p 0,01
M – średnia arytmetyczna
s – odchylenie standardowe
t – wartość statystyczna dla obu grup
p – odchylenie od błędu
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W odniesieniu do kwestionariusza przymiotników na wykresie 2 zobrazowano zesta-
wienie średnich arytmetycznych wyników dla całej grupy. W tabeli 3 przedstawione są 
średnie arytmetyczne, odchylenia standardowe i wartości t dla poszczególnych par z za-
znaczeniem istotności różnic.
Z przeprowadzonych obliczeń statystycznych możemy wnioskować, że dla pary 
przymiotników nr 1 spięty – odprężony różnica jest istotna na poziomie p = 0,01. Wyniki 
posttestu są znacząco wyższe, a więc badani poczuli się wyraźnie bardziej odprężeni. 
Dla pary nr 2 smutny – radosny, nr 3 senny – pobudzony i nr 4 bierny – aktywny różnice 
nie są istotne. Dla pary nr 5 niespokojny – wyciszony różnica jest istotna na poziomie 
p = 0,01 – badani odczuli wyraźne wyciszenie. Dla pary nr 6 bez energii – pełen ener-
gii różnica jest istotna na poziomie p = 0,05 – badani poczuli przypływ energii. Dla 
ostatniej pary przymiotników nr 7 roztargniony – skoncentrowany różnica także jest 
istotna na poziomie p = 0,01 – badani odczuli silniejszą koncentrację.
Wykres 2. Zestawienie średnich arytmetycznych przymiotników pomiędzy ankietami pre- i posttest
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Tabela 2. Wyniki statystyczne kwestionariusza przymiotników
Para nr 1 spięty – odprężony Para nr 4 bierny – aktywny
PRE POST PRE POST
M = 4,43 6,24 M = 4,60 4,66
s = 1,74 1,55 s = 1,67 1,43
t = 5,66 t = 0,58
p = 0,01 p = nieistotne
Para nr 2 smutny – radosny Para nr 5 niespokojny – wyciszony
PRE POST PRE POST
M = 4,99 5,79 M = 4,65 6,27
s = 1,50 1,44 s = 1,67 1,36
t = 1,10 t = 4,50
p = nieistotne p = 0,01
Para nr 3 senny – pobudzony Para nr 6 bez energii – pełen energii
PRE POST PRE POST
M = 4,04 4,23 M = 4,74 5,52
s = 1,55 1,64 s = 1,46 1,51
t = 0,60 t = 2,54
p = nieistotne p = 0,05
Para nr 7 roztargniony – skoncentrowany
PRE POST
M = 4,14 5,57
s = 1,41 1,43
t = 4,34
p = 0,01
W tabeli 3 pokazano opisy doznań uczestników, zobrazowane diagramem dla uła-
twienia analizy pod względem podziału na doznania sensoryczne, emocjonalne i przeży-
cia mistyczne. Znakiem × oznaczono określenia dotyczące doznań sensorycznych. 
Symbol ○ dotyczył doznań emocjonalnych, a ∆ przeżyć mistycznych. Z diagramu może-
my wywnioskować, że 23 osoby w grupie miało doznania sensoryczne, 9 emocjonalne 
i 9 przeżycia mistyczne. 4 osoby z grupy zawarły opisy doznań niemieszczące się w po-
danej klasyﬁ kacji, a 2 nie przedstawiły w ogóle opisu. 5 osób oprócz doznań sensorycz-
nych miało doznania emocjonalne, a 7 wraz z doznaniami sensorycznymi miało przeży-
cia mistyczne. 3 osoby w grupie miały tylko doznania emocjonalne, a jedna tylko 
sensoryczne, podobnie jedna tylko mistyczne.
Z tego opisu wynika, że zdecydowana większość badanych osób odbierała wrażenia 
na poziomie sensorycznym. Najczęściej były to doznania ocenione jako przyjemne:
• wzrokowe (wizualizowanie kolorów);
• dotykowe (ciepło, zimno w różnych miejscach ciała, odprężenie i zrelaksowanie);
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• kinestetyczne (rezonans, drżenie i wibracje ciała);
• bólowe (nagle pojawiające się ukłucia albo ból w różnych częściach ciała, które 
szybko zanikały, nie powodując negatywnych odczuć).
Sporadyczne przypadki ocenione jako nieprzyjemne dotyczyły doznań:
• bólowych (ból głowy po seansie – jedna osoba);
• dotykowych (odczucie zimnych stóp – jedna osoba, odrętwienia lub napięcia 
– kilka osób);
• słuchowych (zbyt głośna, hałaśliwa i nieprzyjemna muzyka – jedna osoba).
Ciekawa wydaje się przemiana relacjonowanych doznań emocjonalnych. Na począt-
ku seansu dźwiękowego badani przyznawali się do odczuć negatywnych (strach, prze-
rażenie, niepokój, groza). W trakcie programu emocje zmieniały się na pozytywne (spo-
kój, wyciszenie, ulga). Niestety, u dwóch osób emocje negatywne utrzymały się (natłok 
myśli, wytrącenie z równowagi).
Tabela 3. Opis doznań respondentów zawarty w ankiecie posttest
Nr Opisz swoje doznania (sensoryczne, emocjonalne, przeżycia mistyczne)
1.
Miałam wrażenia ścierpniętych dłoni, odczucia przechodzących fal; wiem, że 
jakiś proces został zatrzymany, odczułam, że w moją stronę lecą strzały, było 
to na poziomie wiedzy i świadomości. × ○
2.
Czułam przepływ dźwięków przeze mnie, czasami czułam, że jestem tym 
dźwiękiem, płynę z nim. Niektóre dźwięki czułam wibrujące w brzuchu, 
niektóre w głowie, na czole i nad głową. Nieustannie odczuwałam rozpierającą 
energię w okolicy splotu słonecznego. Czułam błogość. Po skończeniu ciało 
było odrętwiałe. × ∆
3.
Dźwięki zaczęły rezonować w moim ciele. Szczególne skupisko zlokalizowane 
było w głowie i górnej jej części. Moje ciało wypełniały kolory, wibracje i ciepło, 
które pozostaje wciąż po kilku minutach po zakończeniu. Słyszałam zapach, 
czułam kolor, widziałam dźwięk. Początkowo moje zmysły pomieszały się po 
to, by powrócić do harmonijnego tonu. ×
4.
Czuję się odprężona i zrelaksowana, było to niesamowite przeżycie dla 
zmysłów, powróciłam do pięknych chwil w swoim życiu. Czuję się teraz pełna 
sił i ochoty do życia, z lepszym nastawieniem do ludzi. ×
5.
Dzięki tym dźwiękom byłam w Tybecie, widziałam Himalaje i Lhassę. 
Odprężenie i zaciekawienie jednocześnie. Drgania odbierałam całym ciałem. × ∆
6. BRAK OPISU
7.
Miły, ekscytujący seans. Początkowo napawał mnie grozą, później uspokoił 
i wyciszył. Mam lekki ból w prawym uchu. × ○
8. BRAK OPISU
9.
Byłam na takim spotkaniu po raz pierwszy. Wrażenia niesamowite. Czułam 
strach, a każdy narząd we wnętrzu ciała drżał na dźwięki, ale czuję się lepiej. × ○
10.
Podczas koncertu stosowałam oddech – wizualizację, oczyszczanie modlitwą. 
Pojawiały się wizje – sny, krajobraz w zimie, słońce i kilka drzew na wzgórzu 
pokrytym śniegiem. ∆
11. Czuję się wypoczęta, zrelaksowana i ubawiona.
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12.
Odczułam wibrację na ciele, na koniec dreszcz. Dźwięki kojarzyły mi się 
z przestrzenią kosmiczną, a czasem z łąką i prerią. × ∆
13. Natłok myśli towarzyszył mi cały czas. ○
14.
Muzyka wydawała mi się zbyt głośna, hałaśliwa i nieprzyjemna. Poczułam 
silny ból w prawym ramieniu, promieniujący do dłoni. Muzyka z dna piekieł 
z chórem przerażających głosów proszących o zmiłowanie. A potem pustka, 
weszłam do czyśćca. Nie było już bólu, ale pustka, nieprzyjemna, zimna, 
obca. Gdzieś w oddali błyszczało światełko nadziei wyzwolenia. Znamienne, 
że nie usłyszałam muzyki sfer, nie było chórów anielskich – nie doszłam do 
nieba. × ∆
15.
Przyspieszone bicie serca. Zdrętwienie lewej ręki. Brak poczucia tożsamości 
z ciałem, duże odprężenie, poczucie jedności z sobą i światem. × ∆
16. Po takim wyciszeniu moim pragnieniem jest pójść spać.
17. Na początku niepokój, przerażenie, groza powoli przerodziła się w spokój. ○
18. Wrażenia są pozytywne. Gdyby było ciszej, byłoby superpozytywnie.
19.
Czułam swobodny przepływ energii w całym ciele i przyjemne pulsowanie 
w czakrach. Spokój, żadnych emocjonalnych negatywnych przeżyć. ×
20.
Ciepło, okolice oczu, zatok następnie ból i spięcie, następnie łzy, rozładowanie 
napięcia, znowu ciepło i uczucie ulgi. Dość mocne drżenie ciała, później 
odprężenie i duża świadomość ciała związana z przyciąganiem całej 
powierzchni do ziemi od pięt, odcinek lędźwiowy, szyja. Jednorazowe 
przeszycie bólem całego ciała z uczuciem grymasu na twarzy, drżenie ciała, 
następnie spore odrętwienie, znacznie mniejszy ból gardła. ×
21.
Drganie gałek ocznych i powiek. Wizualizacja kolorów, oddychanie całym 
ciałem, gęsia skórka, uczucie lekkości, delikatna lewitacja, „wzniesienie ciała 
astralnego”. × ∆
22.
Przed zajęciami byłam bardzo zmęczona (kilka źle przespanych nocy) 
i roztargniona. W trakcie zajęć czułam lekki niepokój i drżenie w klatce 
piersiowej. Teraz czuję się wypoczęta, pełna energii. × ○
23.
Poczułem odblokowującą się energię z czakry drugiej. Obecnie przemieściła 
się ona nie w pełni ku górze, w stronę serca i czwartej czakry. Czuję napięcie 
na sercu i potrzebuję jeszcze kilka spotkań z energią gongów, aby uwolnić się 
od zatoru energii. ×
24.
Muzyka była dla mnie zaskakująco głośna, ale w pewnym momencie 
przyzwyczaiłam się do tego. Głos gongów przeganiał natłok myśli 
i specyﬁ cznie wypełniał ciało. Misy z kolei pozwalały na lekkie drganie. Potem 
musiałam chyba zasnąć – nie wiem. W każdym razie nagle obudziłam się 
wypoczęta i właściwie czekałam na koniec. Niestety, po końcu, gdy powoli 
wstałam, strasznie rozbolała mnie głowa, ale teraz kończąc to pisać, jest już 
lepiej. ×
25.
Odczuwałam drganie w całym ciele, odpowiednie i wysokie dźwięki w głowie 
i niższe poniżej. Czułam miejsca, które mam spięte (przeciążone): szyja, 
szczyty barków, przedramiona. ×
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26.
Miałam wrażenie spokojnego oddechu, tego mojego kontrolowanego 
i drugiego zdecydowanie żywszego. To na początku. W pewnych momentach 
mój oddech chciał się zatrzymać, ale automatycznie zaczynałam oddychać 
głęboko. Wrażenie też wchodzenia fali w moje ciało. Jakby te fale coś 
wymiatały z mojego wnętrza. ×
27.
Na jakiś czas w ciele pojawiał się ucisk, ukłucie, np. kłucie w kolanie, parę 
pulsacyjnych i przerwa. To samo w palcu. Ból brzucha, przez krótki czas 
prawej skroni. Fale drgań płynęły przez jakiś czas po obu dłoniach. Lewe oko 
chłonęło dźwięki całą powierzchnią, w prawym było kłucie. Fala dźwięków na 
środku głowy. Po seansie napięcie w prawym uchu. ×
28.
Bardzo ciekawa metoda wpływająca na umysł i poszczególne części ciała. Na 
początku dźwięki poprawiły mi krążenie, odczułam ciepło w dłoniach. Myślami 
byłam jednak cały czas wśród osób, które spotkałam dzisiaj i myślałam 
o najbliższych celach, które mam do zrealizowania. Jednocześnie odczułam 
przepływ energii w brzuchu. Kolejno poczułam otwartość umysłu i także 
rozjaśnienie, następnie huczało mi w uszach, a na koniec poczułam drgania 
w gardle. Krążenie się poprawiło, ale do kolan. Stopy pozostały chłodne. 
W pewnym momencie poczułam ból w karku. ×
29.
Odpływając w inny wymiar zdecydowanie przeszkodziły mi osoby poruszające 
się po sali. Wytrąciło mnie to z równowagi i właśnie przez cały koncert byłam 
już bardziej „w realu” niż w środku siebie. ○
30. Raz zimno, raz ciepło, troszkę mrowienie, wesołość, lekkość, pogodność. × ○
31.
Czuje się, jakbym przeszła ogromną burzę, jak wojnę, po której zaświeciło 
słońce i nastał spokój. ○ ∆
32.
Dosyć szybko udało mi się wejść w stan ciszy, poczucia siebie. Niosły mnie 
dźwięki, jakbym płynęła w nich. Straciłam wrażenie rzeczywistości. Raczej 
się pojawiały różne obrazy z życia, czas jakby się zatrzymał. Odczuwałam 
na początku ból w karku i ręce, teraz minął. Czuję bardzo duże wyciszenie, 
wejście w głąb siebie. Poczucie oderwania od rzeczywistości. × ∆
33. To jest część mojej drogi. Nie mam nic do skomentowania.
34.
Czuję się rozluźniona, odprężona. Nie myślę o niczym, „bujam w obłokach”. 
W czasie zajęć czułam przyjemne drganie ciała. ×
× Doznania sensoryczne
○ Doznania emocjonalne
∆ Przeżycia mistyczne
4. Podsumowanie i wnioski
Z przeprowadzonych badań wynika, że po programie napięcie emocjonalne w gru-
pie badanych osób znacząco spadło, a różnica w kwestionariuszu STAI x-1 między 
pretestem i posttestem była istotna na poziomie p = 0,01. Badanie ujawniło więc obniże-
nie lęku – stanu. Potwierdzona została hipoteza pierwsza – program wpłynął znaczą-
co na obniżenie napięcia u uczestników zajęć.
Podobnie było z kwestionariuszem przymiotników, w którym oceny samopoczucia 
uczestników na wykresie 2 przesunęły się do góry. W przypadku par nr 1, 5, 6, 7 różnice 
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te były istotne, a w pozostałych mimo przesunięcia wyników do góry skali różnice oka-
zały się nieistotne – zarysowała się jedynie tendencja. Istotne różnice kwestionariusza 
przymiotników wykazały, że badane osoby były po programie znacząco bardziej od-
prężone, wyciszone, pełne energii i skoncentrowane. Podobne opisy można znaleźć 
wśród osób, które praktykują medytację w celu polepszenia samopoczucia i powiększe-
nia swoich zasobów, a także samorozwoju. Potwierdzona została zatem hipoteza dru-
ga – program wpłynął pozytywnie na samopoczucie i nastrój uczestników zajęć. 
Ciekawe też były opisy doznań uczestników. W większości opisywali oni odczucia sen-
soryczne.
Podsumowując, można stwierdzić, że program, a w tym oddziaływanie wibroaku-
styczne gongów i mis dźwiękowych, bardzo silnie wpływa na ciało, co powoduje, że 
łatwo osiąga się w ten sposób zrelaksowanie i odprężenie, bardzo potrzebne w niektó-
rych dziedzinach życia, jak chociażby w sporcie wyczynowym czy zawodach o zwięk-
szonym ryzyku podatności na stres. 
Z przedstawionych badań wynika, iż proponowane zajęcia podwyższają zasoby 
wśród osób czynnych zawodowo. Można więc zaproponować je jako ciekawą i twórczą 
formę promocji i prewencji zdrowia (Wrona-Polańska 2003). Proponowane zajęcia 
mogą posłużyć także do pracy z osobami, od których wymagana jest większa koncentra-
cja i wgląd, przy jednoczesnym rozluźnieniu i braku lęku. Mogą więc wpływać korzyst-
nie w okresach intensywnej nauki. Ostatnio bardzo popularne stały się różnego rodzaju 
aktywne formy spędzania wolnego czasu czy szkolenia z zakresu rozwoju osobistego 
lub duchowego. 
Zaproponowane zajęcia będą więc ciekawą ofertą także dla tych, którzy indywidual-
nie poszukują odprężenia i jednocześnie twórczej inspiracji będącej pomostem do wzbo-
gacania zasobów.
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